
1. 打 开
App，在
首 页 可
以 看 到
“生活缴
费”，点
击进入。

李晨制图

用支付宝缴水费

2. 在“生
活缴费”
界面里，
点击“新
增缴费”。

3. 在“新增
缴费”一栏
里 ，选 择
“水费”。

4.选择缴
费城市，
根据提示
选择缴费
单位。

5.填写“水
费客户编
号”，勾选
“同意”，
点击“下
一步”。

6.输入缴
费金额，
点击“立
即缴费”
即可。
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冬天，厚底雪地靴依然引领时尚潮流。但骨科专家表示，厚底雪地靴虽然
能在视觉上带来增高效果，但是长期穿着可能会对脚部造成一定伤害，还有患
上足底筋膜炎和慢性肌腱炎的风险。
“由于一些雪地靴较宽松且鞋底较厚，这让脚部的活动空间增大且减少了

对地面的感知。”黑龙江省医院骨外二科主任黄志说，厚底鞋会增加踝关节与
地面的垂直距离，相当于延长了阻力臂。这会放大踝关节受到的力距，导致肌
肉和韧带花费更多力气维持稳定。时间一长会导致足底酸痛，严重时甚至会
引发整个足部韧带的慢性劳损。不仅如此，厚底鞋还会影响步行时人踝膝髋
的运动节律，增加受伤风险。

黄志介绍，一些雪地靴的鞋底不仅厚而且松软，这会导致足底没有应力支撑，
为了维持足部纵弓的形状，足底筋膜要承受更大压力，很容易继发足底筋膜炎，导
致足部疼痛。同时，控制足部的小腿三头肌也会产生疲劳感。

黑龙江省医院骨外三科副主任时剑辉提醒，除了厚底雪地靴外，其他类型
的鞋如高跟鞋、尖头鞋和人字拖也可能对脚部造成损伤。高跟鞋因为鞋跟窄
会增加踝关节扭伤的风险，特别是在快步行走时风险更大，而且其鞋跟高，可
能导致伤势更加严重。尖头鞋会向外侧挤压脚趾，容易产生拇指外翻，特别是
高跟的尖头鞋，更容易导致前足负重过多，明显加重拇指外翻风险，引起脚趾
疼痛。人字拖由于鞋底薄，对足弓缺乏有效支撑，仅靠两根细细的带子连系着
鞋与足。人们穿着时只能靠脚趾的力量“夹带”前行，前足及脚趾会长时间无
意识地绷紧，时间久了易致脚趾屈肌腱劳损，甚至引发足底筋膜炎。

朱虹（据《科技日报》）

常穿厚底雪地靴很伤脚

丙午新春
将至，天津银行
广泛开展新春
送福系列活动，
通过进社区、进
乡村、优服务，
同全市人民迎

新春、启新程。
“这福字比买的更有年味。”腊

月里的天津卫，南北大街社区服务
中心暖意融融。天津银行携手南
北大街社区服务中心、市老年人大
学书法研究会共同举办“翰墨传情
迎新春 挥毫送福树新风”社区公
益活动。摆长桌、铺红纸，老人们
执笔挥毫，一笔一画写下“福”字。
天津银行工作人员现场“搭台唱
戏”——为老人普及金融知识、提
供业务咨询，让老人不出社区就可
享受社保卡激活、理财规划等一站
式服务。社区老人纷纷点赞：“银
行送福还提供便利服务，这幅字贴
门上，暖心又安心。”

在天津市静海区赵官屯村，
“沿着运河过大年”的戏台子搭得
热闹，天津银行的“金融摊位”前围
满了村民，工作人员为村民讲解存
款保险、反诈知识，并针对行动不
便的老人推出“预约上门服务”，现
场办理开卡、转账等业务。活动当
日，超百名村民接受金融知识普及
和服务。村民表示：“这服务比年
货还实在，暖到心坎里了。”

聚焦春节财富管理需求，天津
银行同步举办了系列金融主题沙
龙，通过主题分享+案例解析+互
动问答形式，帮助居民树立科学的
风险防范意识与财富管理理念。
活动特别设置“银发财富课堂”，针
对老年群体讲解适老产品，教老人
如何识别理财产品风险等级等实
用金融知识。 （40）

翰墨迎春送祝福 敬老惠民暖人心 茄汁豆腐抱蛋
茄汁豆腐抱蛋是一道以嫩豆腐和

鸡蛋为主料，搭配番茄酱的家常菜，口
感滑嫩，适合拌饭或拌面。

食材：嫩豆腐（约300克）、鸡蛋
2—3个、番茄 1—2个（或番茄酱 2
勺）、生抽1勺、蚝油1勺、淀粉1勺、清
水半碗、盐适量、葱花/蒜末少许

做法：

1.豆腐切成2厘米的方块，裹薄淀
粉（防碎）。

2.番茄去皮切丁，鸡蛋打散加少
许盐。

3.热锅冷油，放入豆腐块煎至两面
金黄，盛出备用。

4.余油爆香蒜末，加番茄丁炒软出
汁，倒入生抽、蚝油、清水煮沸。

5.放回煎好的豆腐，中火焖2分钟。
6.淋入蛋液，盖上锅盖焖1—2分钟至蛋液凝固，撒葱花出锅。
小贴士：选择嫩豆腐更滑嫩，如用老豆腐需焯水去腥。煎豆腐用中火

防焦煳。焖蛋时小火避免蛋液变老。 （据网络综合）

养生食谱

“一直以为我睡眠挺好的，结
果一看睡了11个小时，深睡才21
分钟。”这是杨杨（化名）使用具备
睡眠监测功能的智能手表第三天
时看到的数据，随之而来的是明
显的焦虑。近年来，带有健康监
测功能的智能手表、手环日益普
及，心率、血氧、睡眠分析等功能
为日常健康管理提供了参考。然
而，越来越多人开始依赖这些数
据，一旦数字未达“理想标准”，便
容易陷入担忧。

因为智能手表上的数

据，变得更焦虑了

睡前将那块可以监测睡眠的
智能手表仔细戴好，已成为蔡曦
（化名）近半年来雷打不动的仪
式。作为一名“85后”宝妈，自从孩
子出生后，“缺觉”似乎成了她生活
的主基调。“想搞清楚自己到底睡
了多久，所以购入了一块一千多元
的国产品牌智能手表。”蔡曦告诉
记者，从此，每晚的睡眠时长、深浅
睡眠比例，都化作清晨手机App里
一份详尽的数据报告。“久而久之
我会觉得这些数字不仅记录睡眠，
也在无形之中给了我一种‘原来我
睡得这么差’的念头，特别是在白
天困的时候，就更焦虑了。”

为了提升那几个关键数字，杨

杨就认真尝试过一系列方法：换上
更柔软的亚麻床品，将卧室温度精
准调至适宜睡眠的区间，甚至购置
了遮光性百分之百的窗帘。这些
努力有时能让数据好看一点，但有
时也无济于事。

用智能设备监测睡眠本

质是“估算”，而非“测量”

智能手表或手环是怎样实现
监测睡眠这项功能的？在南京市
第二医院神经内科王蔚主任看来，
它本质是“估算”，而非“测量”。医
疗级的多导睡眠监测（PSG）需要
连接电极监测脑电、眼电、心电等，

是诊断睡眠疾病的“金标准”。智
能手表无法直接监测脑电波，因此
其睡眠分期（特别是区分深睡和浅
睡）的准确率大约在75%—85%左
右，更适合用作长期趋势观察和个
人健康参考，不能替代医疗诊断。

换个说法，可穿戴设备监测睡
眠准确性不高是因为受到了不少
难以避免的因素影响。最常见的
就是佩戴过松、未贴紧皮肤会影响
信号采集。其次，睡觉时频繁翻
身、在交通工具（如火车、汽车）上
睡觉，设备的连续振动会干扰判
断。久久（化名）就深有感触，“有
一次我戴着手表看小说直到凌晨4

点，但或许是因为安静阅读时身体
特征与睡眠相似，App便将这段时
间误判为入睡，瞬间觉得太不准
了。”“最好的睡眠监测设备，是你
对自身状态的觉知。”医学期刊《柳
叶刀》的睡眠研究曾指出：判断睡
眠质量的主要方法是看日间功
能。王蔚也告诉记者，比起睡眠监
测的数据，实际上睡醒后如果主观
感受日间功能不受影响，睡眠就是
健康的，如果反而因为检测设备上
的数值变化而焦虑，得不偿失。
“如果失眠已影响到白天的精

神状态和工作生活，就不能再忽
视，需要及时寻求专业干预。”专家
强调，睡眠问题背后可能隐藏着不
同的原因，必须找准“病根”，才能
有效解决。

王蔚解释，夜间打鼾伴呼吸暂
停是一个常见却被低估的因素。
“打呼噜可能是睡眠呼吸暂停综合
征的表现，会导致夜间缺氧，长期
危害健康。”她表示，通过规范的睡
眠监测可以明确诊断，而佩戴呼吸
机进行干预往往是效果确切的解
决方式。此外，一些神经系统疾病
也会直接干扰睡眠，例如不宁腿综
合征以及快速眼动睡眠行为障碍，
这些情况需要针对性的药物或行
为治疗。

吕彦霖（据《扬子晚报》）

用智能手表监测睡眠质量可靠吗
为改善睡眠戴上手表 却困在了每日数据里
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智能新生活

《中国肿瘤患者膳食营养建
议》指出：合理营养是肿瘤防治的
重要一环。那么，一日三餐里到
底藏着哪些“防癌密码”、怎么吃
才更好？

一日三餐里藏着“防癌密码”

蔬菜，餐桌上的“抗癌主力”。
深绿色、红紫色蔬菜，比如菠菜、紫
甘蓝、芥蓝，富含天然抗氧化物质，
能帮助清除体内“坏分子”；大蒜、
洋葱等葱蒜类蔬菜，含有的硫化物
有助于抑制异常细胞生长。建议
每天摄入300克以上蔬菜，颜色越
丰富越好，深色蔬菜最好占一半。

水果，维生素的补给站。柑橘
类水果富含维生素C，有助于增强
免疫力；草莓、蓝莓等水果，颜色越
深，抗氧化能力越强。建议每天摄
入200—350克新鲜水果，别用果汁
代替。

全谷物，帮助肠道“扫垃圾”。
糙米、燕麦、全麦面包等全谷物，富
含膳食纤维，建议每天摄入50—
150克；豆类不仅是优质植物蛋白
来源，还对乳腺癌、前列腺癌等激

素相关癌症的预防有积极作用。
因此，主食别只吃白米白面，粗细
搭配更健康。

北京抗癌协会癌症康复与姑
息治疗专业委员会秘书长黄瑞表
示：“一顿饭两个包子，一根油条
一碗粥，这样吃其实营养并不达
标。每天的餐食需要摄入蔬菜、
水果、主食、肉、蛋、奶，以及适量
的油脂，尽量做到种类齐全，搭配
均衡。”

七类食物多吃增加致癌风险

癌症发生和遗传、环境等多种
因素相关，饮食是人们日常能自主
把控的关键，对降低患癌风险格外
重要。以下七类食物吃多了致癌
风险会上升：加工肉制品、烟熏食
品，油炸、烧烤类食物，腌制不当的
食品，霉变食物，酒精类饮品，过烫
食物（温度超过65℃），高糖食品和
饮料。

中国抗癌协会副理事长石汉
平表示：“人们吃糖后血糖会迅速
升高，不停吃糖后，胰岛素不停分
泌，不停合成甘油三酯。如果甘油

三酯超过机体需要，会沉积到肝脏
变成脂肪肝；沉积到肌肉里，肌肉
能力下降；沉积到骨头里，骨头会
变软。
甘油三酯蓄积是代谢性疾病

一个非常重要的因素，而代谢性疾
病是恶性肿瘤的重要发病诱因，这
个过程会产生更多炎症，炎症水平
升高是机体生病或肿瘤最核心始
发因素。从这个角度讲，高糖食物
特别容易引起代谢性疾病，代谢性
疾病会增加患癌症风险。

癌症患者该忌口吗

患癌后到底要不要忌口？癌
症患者的饮食不是盲目忌口，也不
是随便乱吃，找对方法吃对饭，才
能帮身体扛住病痛、助力恢复。
“很多人认为应该少吃肉，但

其实不是。应忌高致炎食物，如高
能量密度的糖、单糖，精加工碳水
化合物，烧烤、太烫的食物，防止这
些食物升高机体的炎症水平，加重
肿瘤患者负担。肿瘤患者的食物
首选是优质蛋白质、优质脂肪、优
质蔬菜。”石汉平说。

吃对食物补身体，患者要记住
“3个核心搭配+2个关键原则”。

第一个核心搭配：三餐保证优
质蛋白。鱼、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆
制品等，这些是身体修复、增强免
疫力的关键，每天都要吃够。

第二个核心搭配：多吃新鲜蔬
果和全谷物。深绿色、红紫色蔬
菜，还有草莓、蓝莓等水果，能补维
生素和抗氧化物质；糙米、燕麦、全
麦代替部分白米白面，补膳食纤
维，帮助肠胃蠕动。

第三个核心搭配：三餐比例要
合理。

早餐：蛋白质+杂粮；午餐：
谷物、蔬菜和蛋白质之比是1:2:
1，即1拳头主食、2拳头蔬菜、1
拳头肉蛋鱼；晚餐：口味清淡，七
分饱，以杂粮蔬菜为主，减轻肠
胃负担。

2个原则：烹饪方式选蒸、煮、
炖，清淡易消化，不给肠胃添负担；
食材现买现做，新鲜卫生，少量多
餐，没胃口就分4—5餐吃，别硬撑
或饿着。

（据央视一套微信公众号）

这些常见食物竟藏着“防癌密码”
一日三餐可以这样吃

吃出
健康


